REPORT

DANKBARKEIT

Schlissel zum Glick oder Uberbewerteter Social Media Hype?

Marina Triebswetter

Gerade in Zeiten wie diesen, in denen je-
den Tag neue negative Meldungen iiber ei-
nen hereinzubrechen scheinen - sei es von
Krieg, Umweltkatastrophen oder einem er-
neuten Rechtsruck im eigenen Land - fillt
es vielen Menschen schwer, noch Dankbar-
keit zu empfinden. Gleichzeitig wird immer
wieder behauptet, dass sich in Dankbarkeit
zu liben, einen signifikant positiven Effekt
auf Gesundheit und Wohlbefinden hitte.
Und es gdbe wahrscheinlich kaum eine
bessere Zeit als die Weihnachtszeit, um sich
Gedanken dariiber zu machen, wofiir wir ei-
gentlich alle dankbar sein diirfen.

In der Adventszeit restimieren viele Menschen,
was in ihrem Jahr gut und schlecht gelaufen
ist. Sie werden nachdenklicher. Die beste Zeit
also, sich zu fragen, ob das Obst, das Fleisch
und andere Lebensmittel, die die meisten von
uns jede Woche ganz selbstverstandlich in

den Einkaufwagen legen, oder auch unsere
Kleidung und ein Dach lber dem Kopf, wirk-
lich so selbstverstandlich sind. Alles scheint
standig verfligbar und trotzdem beklagt sich
jeder. Es wird Zeit, dass wir uns wieder mehr
Gedanken dartiber machen, was wir eigentlich
alles haben. Aus diesem Grund haben wir ver-
sucht herauszufinden, was es mit dem Begriff
,Dankbarkeit” tatsachlich auf sich hat und mit
Hildegard Stuff, Dozentin der Psychologie der
Universitat Regensburg, dariiber gesprochen,
wie wir mehr Dankbarkeit in unser Leben inte-
grieren kdnnen.

# Zahlreiche Studien belegen positive
Wirkung

In den vergangenen Jahren wurden zahlrei-
che Studien zum Thema Dankbarkeit durch-
gefuihrt und es gibt Hinweise, dass Menschen,
die sich in Dankbarkeit tiben, zufriedener und

optimistischer sind, erfilltere Beziehungen
haben und auch kérperlich geslinder sind. Es
ist ein junger Forschungszweig und es bedarf
noch weiterer Erforschung mit methodisch gut
aufgestellten Studien. Dennoch kdnnen wir
anhand der bisherigen Ergebnisse vermuten,
dass Dankbarkeit sich positiv auf das Wohlbe-
finden auswirkt. Das betrifft nicht nur gesunde
Menschen, sondern nach einer Meta-Analyse*
aus dem Jahr 2023 kénnen sich Dankbarkeits-
Ubungen auch positiv als therapeutische Er-
ganzung bei der Behandlung von Angst und
Depressionen auswirken.

# Wolfiir bin ich eigentlich dankbar?

Dankbarkeit ist ein groBer Begriff, den wahr-
scheinlich jeder fiir sich etwas anders auslegt.
Die Psychologie betrachtet Dankbarkeit einer-
seits als Personlichkeitseigenschaft (trait) und
andererseits als emotionalen Zustand (state).

Hildegard Stuff ist Lehrbeauf-
tragte am Institut fir Psycho-
logie an der Uni Regensburg
seit 2014. lhre Themengebie-
te sind Kommunikationspsy-
chologie, Fiihrungskrafteent-
wicklung und Mindfulness.
Zudem hat sie auBerhalb der
Universitdt 2018 mit ihrer
Kollegin Madeleine Kamper
das Zentrum fiir Achtsamkeit
und Resilienz in Regensburg
gegriindet, in dem achtsam-
keitsbasierte Trainings zur
Stressbewaltigung und For-
derung der Resilienz ange-
boten werden.
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Der Zustand Dankbarkeit bedeutet, dass man die-
sen als Emotion in einer bestimmten Situation emp-
findet, fur etwas, das gerade da ist oder das jemand
anderes fir einen tut. Die Personlichkeitseigenschaft
Dankbarkeit beschreibt eine Neigung, eher empfang-
lich fiir das Gefuihl von Dankbarkeit zu sein. Das kann
durch die Gene bedingt sein, aber auch durch Erfah-
rungen, die diese Menschen gemacht haben.

Man fragt sich hdufig, warum man eigentlich die all-
taglichen Dinge, wie die Familie, gute Freunde oder
einen sicheren Job einfach vergisst. Wir wissen, wofr
wir dankbar sein sollten und kdnnen, aber das Gefiihl
stellt sich nicht ein. Stuff beschreibt, dass unser Tun
haufig sehr zielgerichtet sei: ,Wir sind im Alltag oft
schnell unterwegs, immer ausgerichtet auf ein be-
stimmtes Ziel. Haufig sind wir gar nicht anwesend in
dem Moment, in dem das Leben stattfindet, sondern
im Geist bereits einen Schritt weiter.” Die meisten ken-
nen den Zustand, wenn wir etwa auf dem Weg in die
Arbeit bereits daran denken, welche Aufgaben und
Termine heute anstehen. Sind wir in der Arbeit, den-
ken wir dartiber nach, mit wem wir zu Mittag essen.
Beim Mittagessen sind wir in Gedanken schon wie-
der bei der anstehenden Besprechung und auf dem
Nachhauseweg planen wir, was es zum Abendessen
gibt. Wann immer keine besondere Aufmerksamkeit
erforderlich ist, nutzt das Gehirn die Kapazitaten, um
Vergangenes nachzuverdauen und Zukiinftiges vo-
rauszuplanen. So sind wir viele Momente am Tag in
Gedanken versunken und merken es meistens gar
nicht.
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#,,A wandering mind is an unhappy mind“

,Es gibt hierzu eine Studie der Harvard University aus
dem Jahr 2010, die ergeben hat, dass wir knapp 50
Prozent der Zeit nicht bei dem sind, was wir tun, son-
dern gedanklich mit etwas anderem beschaftigt sind.
Und je haufiger die Aufmerksamkeit woanders war,
desto ungliicklicher waren die Menschen. Das Gedan-
kenwandern korreliert mit Ungliicklichsein - ,A wan-
dering mind is an unhappy mind’, so Stuff.,Wenn wir
ganz bei der Sache sind, ist das Erleben intensiver. Die
Gedanken tragen uns weg aus dem direkten Erleben.
Wir kénnen nur im jetzigen Moment sehen, horen,
riechen, spiren, tasten und das erfahren wir inten-
siver, wenn wir mit der Aufmerksamkeit ganz dabei
sind. Zudem kreisen die Gedanken die meiste Zeit um
das, was gerade schwierig ist”” Unsere Aufmerksam-
keit und unser Denken bewegen sich dann in einem
ganz engen Korridor. Das mache es so schwer, auch
das wahrzunehmen, was gerade gut sei.

Doch warum ist das so? Stuff liefert einen evolutio-
ndren Erkldrungsansatz und beschreibt, dass unser
Gehirn nicht zum Glicklichsein konstruiert sei. Das
oberste Ziel unseres Gehirns sei es, unser Uberleben
zu sichern, weshalb der Fokus stets darauf gerichtet
sei, was fehle, wo die Probleme und Gefahren lagen.
Das hat sich als Uberlebensvorteil in der Evolution
bewahrt: ,Unsere Vorfahren sind nicht diejenigen,
die sich sorglos am Busch mit den Beeren beschdftigt
oder versunken den Sonnenuntergang betrachtet
haben. Unsere Vorfahren sind die, die wachsam wa-
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ren und auf jedes Knacken im Gebisch gehort
haben

Wenn unser Gehirn allgemein eher auf das
Negative ausgerichtet ist, kann es dann auch
lernen, sich starker auf das Positive im Leben
zu konzentrieren? Tatsdchlich ist das durch
gezielte Ubung méglich. Wir kénnen unser
Gebhirn trainieren, auch die schénen und gu-
ten Dinge im Leben mehr wahrzunehmen. Das
erfordert, dass wir immer wieder unseren Blick
offnen und positive Erfahrungen ganz bewusst
erkennen und aufnehmen. Wenn etwas neu ist
und wir insgesamt in einer positiven Grund-
stimmung sind, wie zum Beispiel im Urlaub,
gelingt uns das meistens noch gut. Doch wir
gewohnen uns schnell. Und so schweift die
Aufmerksamkeit ab und hélt Ausschau nach
neuen Chancen oder Gefahren.
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# Achtsamkeit ermoglicht Dankbarkeit

Durch Achtsamkeitsibungen, wie den Bo-
dyscan oder die Betrachtung des Atems, kon-
nen wir die Fahigkeit starken zu bemerken,
wo die Aufmerksamkeit gerade ist und sie
bewusst wieder in den jetzigen Moment zu-
ricklenken. Bei der Atembetrachtung versu-
chen wir etwa, uns einige Minuten lang nur
auf unsere Atmung zu konzentrieren. Wenn
die Aufmerksamkeit abwandert, lenken wir sie
geduldig und ohne Bewertung wieder zuriick

auf den nachsten Atemzug. Stuff weist darauf

hin, dass fiir diese Praktiken etwas Ubung
und Anleitung erforderlich ist. Es kénne aber
auch schon hilfreich sein, sich im Alltag kleine
Erinnerungsanker zu setzen. Das konnen ein
bestimmter Gegenstand oder ein Post-It sein,
das uns in Momenten von Hektik und Getrie-
benheit daran erinnert, einen Moment innezu-
halten. Wir machen dann eine Art Stopp, um
zu betrachten, was uns gerade beschéftigt.
,Wir weiten den Blick und gehen raus aus dem
Denken hin zu den Sinneserfahrungen: Was
gibt es gerade zu sehen, zu horen, zu spliren?
Fur einen Moment nur mal die Fi3e spiren im
Kontakt mit dem Boden oder die kihle Luft
im Gesicht, wenn wir das Fenster 6ffnen. Oder
bewusst wahrnehmen, wie wir uns gerade fiih-
len. Sinneserfahrungen sind eine Quelle von
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Lebensfreude und wir kdnnen sie nur im jetzi-
gen Moment erleben’, beschreibt Stuff.

Dankbarkeit verlagere die Perspektive von,ich
habe nicht’ zu ,ich habe) von ,nicht genug’ zu
,genug’ ,Wenn ich genug habe, erzeugt das
ein Geflihl von Zufriedenheit und bringt uns in
eine gute Grundstimmung. Diese macht unsere
Wahrnehmung wieder offener fiir neue Erfah-
rungen und Kontakte, welche weitere positive
Emotionen hervorrufen. Die positiven Emo-
tionen verstarken sich gegenseitig, Dankbar-
keit erzeugt Freude, Dinge, liber die ich mich

freue, erzeugen wieder Dankbarkeit. All diese
Emotionen lassen den Korper entspannen,
was wiederum forderlich fir die Gesundheit
ist’, so die Psychologie-Dozentin. Dankbarkeit
mache uns auch groBzigiger. Es ist einfacher,
von einem Ort des ich habe genug” zu geben
als von einem Ort des Mangels”. GroBzligigkeit
wiederum schaffe Verbundenheit und wirke
sich positiv auf unsere zwischenmenschlichen
Beziehungen aus, erldutert sie die Wirkungen.
Sie betont, dass es allerdings nicht darum
gehe, dass man das Negative ausblende: ,Es
geht darum, den Blick zu 6ffnen, um wahrzu-
nehmen, was neben dem Schwierigen gleich-
zeitig auch an Gutem da ist.”

# Dankbarkeit ohne grofie Anstrengung?

Auf die Frage, wofiir Stuff selbst dankbar ist,
schildert sie, dass sich ihr eigenes Dankbar-
keitserleben Uber die Jahre sehr verandert
habe. ,Heute erlebe ich jeden Tag Momente
von Dankbarkeit. Ich tue nichts aktiv daftr,
das Geflihl kommt in bestimmten Momenten
einfach. Manchmal ist es Dankbarkeit flr die
gro3en Dinge: meine Gesundheit, meine Fa-
milie, dass ich eine Arbeit habe, die mir Freude
macht. Ganz haufig sind es diese vielen kleinen
Dinge, ein Moment von Ruhe am Morgen, eine
freundliche Begegnung oder wenn ich auf
dem Weg zur Arbeit sehe, wie der Nebel tiber
der Donau aufsteigt und der Reiher Uber das
Wasser zieht. Dann bin ich fur einen Moment
froh — und dankbar, beides’, beobachtet sie.
Freude und Dankbarkeit gehoren fir sie ganz
eng zusammen. ,Aber auch in Momenten, die
anstrengend oder schwierig sind, zum Beispiel,
wenn ich mit Husten und Fieber im Bett liege
und da jemand ist, der mir einen warmen Tee
bringt, gibt es solche Momente. Oder wenn
ich auf der Stral3e stolpere, falle und bemerke
dann, es bewegt sich noch alles, es ist nichts
gebrochen, dann ist sofort ein Gefiihl von
Dankbarkeit da“, erzahlt sie. Die meisten wiir-
den sich hier wahrscheinlich denken, ,Das war
klar, dass das wieder mir passiert, hoffentlich
hat mich keiner gesehen! Dass sich bei Stuff
hier automatisch ein Gefiihl von Dankbarkeit
einstellt, fihrt sie auf viele Jahre Achtsamkeits-
praxis zuriick. ,Durch Achtsamkeit wachst die
Dankbarkeit von ganz alleine. Wenn wir mehr
in dem Moment leben, in dem das Leben statt-
findet, nehmen wir auch intensiver wahr, was
uns gerade an Schonem und Gutem wider-
fahrt.”

# ,,Ich weil3 gar nicht, wofiir ich dank-
bar bin“

Derzeit ist zudem der Trend entstanden, ein so-
genanntes Dankbarkeits-Tagebuch zu fiihren.
Immer mehr Influencer:innen propagieren auf
Social Media das Notieren von Dingen, fr die
man heute dankbar war, um langfristig zufrie-
dener und gliicklicher zu werden. Hier drangt
sich die Frage auf, ob das wirklich zielfiihrend
oder einfach eine Art Social Media Hype ent-
standen ist.
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Stuff erzdhlt, dass sie schon eine Zeit lang
Achtsamkeitskurse gegeben hatte und bereits
wusste, wie hilfreich ein Dankbarkeits-Tage-
buch sein kann, selbst eines gefiihrt hatte sie
bis dahin allerdings nicht. Also kaufte sie sich
kurzerhand ein kleines Heftchen fiir ein, zwei
Euro, um es sich mit einem Stift neben ihr Bett
zu legen. ,Und da lag es erstmal fiir drei Tage.
Ich fihlte mich zu mide dafr. Es kostet erstmal
Energie, so etwas zu starten. Als ich schlieBlich
am vierten Tag alle Energie zusammen nahm,
sal3 ich erst mal da und mir fiel nichts ein. Ich
dachte, da ist gar nichts, wofir ich gerade
dankbar bin’, schildert die Psychologie-Dozen-

und es kamen immer mehr neue Dinge hinzu.”
Das beschreibt die Dozentin auch als zentral
bei dieser Ubung. Eigentlich wissen die meis-
ten von uns, woflr sie dankbar sein konnen
und sollten, wie zum Beispiel dafiir, dass wir in
Frieden leben, dass wir eine Familie und Freun-
de und etwas zu Essen haben. Viele schreiben
dann genau diese Dinge auf. Aber das Gefiihl
dazu stellt sich nicht ein. ,Es ist wichtig, nur das
aufzuschreiben, woftr wir in dem Moment tat-
sachlich ein Geflihl von Dankbarkeit erleben.
Und wenn da gar nichts ist, dann ist das voll-
kommen in Ordnung.”

EinOrt, an.dem'man 'gariz vdn'seltljs_t.Dankbarkeit'ﬁJr das Leben und die Natur fuhlt
(Ein absc')'l'ut-em fehlenswertet Besuch,die Kohlschachtenim Baygrische’n’Wé d.

tin ihre Eindriicke. Das sei eine haufige Erfah-
rung: ,Wenn wir miide oder erschdpft sind, ist
der Fokus der Wahrnehmung eng, auf Erho-
lung oder Schlafen ausgerichtet, wir mochten
uns eigentlich nicht mehr anstrengen. Uns féllt
dann héufig nichts ein’, beschreibt sie und fligt
hinzu, dass das jedoch nichts Schlechtes sei
und wir uns dafiir nicht verurteilen sollten.,Ich
habe das auf mich wirken lassen und dann kam
auf, dass ich dankbar dafir bin, dass fur heu-
te alles getan ist und ich hier liegen kann. Ich
war dankbar fiir mein Bett. Dafiir habe ich in
diesem Moment wirklich Dankbarkeit empfun-
den. Drei Tage lang hatten meine Notizen ge-
nau diese Qualitat, dann hat es sich verandert

Haufig flhren viele von uns einige Wochen lang
penibel ein Dankbarkeits-Tagebuch, nur um es
mit der Zeit aufgrund des taglichen Alltags-
stresses wieder sein zu lassen. Deshalb emp-
fiehlt Stuff, diese Praxis ganz niederschwellig
anzugehen. ,Den Stift zur Hand nehmen, zum
Beispiel am Abend, und sich im Rickblick auf
den Tag fragen, wofiir bin ich dankbar oder
worliber habe ich mich heute gefreut? Sich
dieser Frage fir ein, zwei Minuten 6ffnen und
sich Uberraschen lassen, was sich zeigt. Ohne
etwas zu erwarten. Uns erlauben, dass keine
Dankbarkeit da sein muss. Dankbarkeit ldsst
sich nicht erzwingen, wir kénnen Dankbarkeit
nur einladen’, fligt sie an.

# Wie wirksam ist ein
Dankbarkeits-Tagebuch?

,Fur mich hat es sich sehr bewdhrt, das Dank-
barkeits-Tagebuch immer mal wieder fiir ein,
zwei Monate jeden Abend zu fiihren, ohne
Druck, ohne Erwartung und ohne Bewertung®,
resiimiert die Expertin. Man kann es auch nur
einmal oder zweimal pro Woche fiihren. Hier
sollte jeder ausprobieren, womit er oder sie am
besten zurechtkommt. Es gibt auch Menschen,
die ein Dankbarkeitsbuch lieber am Morgen
fuhren. Stuff selbst schatzt den positiven Ta-
gesabschluss am Abend, was sich auch forder-
lich auf die Schlafqualitat auswirken kann.

# Sich einsinken lassen und
Gewohnheiten fiir’s Gehirn schaffen

Wenn sich Gefiihle von Dankbarkeit oder
Freude einstellen, dann solle man sich richtig
einsinken lassen in das Gefiihl, rat die Expertin
und erganzt: ,Wahrend die negativen Erfah-
rungen sofort abgespeichert werden, rutschen
die positiven Eindrticke haufig durch. Der Neu-
ropsychologe und Experte fir positive Neuro-
plastizitat Rick Hanson beschreibt es so: Das
Gehirn verhilt sich bei negativen Erfahrungen
wie Klettband und bei positiven wie Teflon. Je
mehr wir uns in eine positive Erfahrung einsin-
ken lassen und sie mit allen Sinnen genief3en,
umso starker ist die Spur im Geddchtnis und
wirkt der Negativitdtstendenz des Gehirns
entgegen.” Man konne sich das wie eine Art
Trampelpfad vorstellen, der durch viele Wie-
derholungen immer mehr zu einem gut be-
gehbaren Weg wird. Das flihrt dazu, dass wir
die positiven Dinge leichter wahrnehmen und
mehr Freude und Dankbarkeit erfahren.

Menschen, die schwer belastet oder in einer
akuten Depression seien, wirde Stuff aller-
dings nicht unbedingt zu Dankbarkeitsbi-
chern raten, da diese haufig keine Dankbarkeit
empfinden kodnnten, was in dieser Situation
ganz normal sei. Hier kénne die Dankbarkeits-
praxis auch kontraproduktiv sein, weil man
sich denke,,Selbst das gelingt mir nicht".

Dankbarkeit als Marketingzweck?
Dankbarkeits-Tageblicher sowie Artikel und
Buicher dariiber, wie wir dankbar und gltcklich
werden kdnnen, boomen. Stuff empfiehlt hier,
genau zu priifen, ob die Strategien und Metho-
den in solchen Ratgebern verkiirzt dargestellt
werden - als einfache Rezepte zum Gliicklich-
sein. Dann konnen sie auch genau das Ge-
genteil bewirken. Wenn es nicht funktioniert,
fuhren wir das womdglich auf unsere eigene
Unféhigkeit zurlick und fiihlen uns dann noch
schlechter.

Wer jedoch vor dem Hintergrund und der
Komplexitdt der menschlichen Psyche mehr
Dankbarkeit in sein Leben integrieren mochte,
fur den ist ein Dankbarkeitsbuch in jedem Fall
ein gutes Mittel. Stuff hat uns zudem drei wei-
tere Techniken verraten, um Dankbarkeit im
Alltag zu kultivieren und beizubehalten.

Dankbarkeit d@uBern: Die Forschung habe ge-
zeigt, dass es einen zusétzlichen Effekt haben
kann, wenn wir Dankbarkeit nicht nur fiihlen,
sondern auch &duflern. Hier empfiehlt Stuff
etwa einen Brief an jemanden zu schreiben, in
dem wir beschreiben, wofilr wir ihm oder ihr
dankbar sind. Wir kdnnen diesen ebenso am
Telefon vorlesen. Auch wenn wir im Kranken-
haus liegen und flrsorglich betreut werden,
kdnnen wir das der Pflegerin oder dem Pfleger
mitteilen. Dankbarkeit sollte jedoch - auch in
einer Partnerschaft — nicht zur Floskel verkom-
men, da sie sonst auch Unmut stiften kann, das
Geflihl dahinter ist entscheidend. Wenn wir
wiederum echte Dankbarkeit empfinden und
diese aussprechen, weckt das Freude bei uns
selbst und beim Gegenliber, was die Dankbar-
keit wiederum verstarkt.

Jammern nutzen und den Blick weiten: Viele
neigen dazuy, sich haufig zu beklagen. ,Wir soll-
ten uns auch dafiir nicht verurteilen, sondern
genau den Moment, in dem wir realisieren,
dass wir uns beklagen, als Erinnerungsanker
verwenden, um den Blick zu weiten und in-
nerlich einen Kommentar hinzuzufiigen®, be-
schreibt Stuff eine weitere Dankbarkeits-Praxis.
Das kann allgemein gehalten werden: ,Mein
Job ist so stressig UND ich weil3, dass ich sehr
geschatzt bin’ oder konkreter werden: ,Mein
rechtes Knie tut so weh UND mein linkes Knie
ist ok, ,die Heizung funktioniert nicht UND

ich bin dankbar, dass der Monteur morgen
kommt”. Stuff ergdnzt, dass es hierbei wichtig
sei, ,und” statt ,aber” zu verwenden. ,Dadurch
verknlpft sich das Negative mit dem Positiven,
sodass es gleichzeitig aufgerufen wird. Trai-
niert man diese Praxis, kdnne sich die Betrach-
tungsweise langfristig andern.

Was wiirde ich vermissen? Eine weitere, sehr
effektive Ubung ist laut Stuff, sich zu fragen:
\Welche drei Dinge wirde ich in diesem Mo-
ment vermissen, wenn sie sich auflosen wir-
den?” Vielleicht fallt uns dann unser gemditli-
ches Bett ein, in dem wir gerade liegen und die
warme Decke. Dann kénnen wir einen tiefen
Atemzug nehmen und uns einsinken lassen in
das Gefiihl der Freude und Dankbarkeit, dass
beides noch da ist” Das kann lbrigens auch
verwendet werden, wenn man wieder einmal
vor seinem Dankbarkeits-Tagebuch sitzt und
nicht weif3, was man reinschreiben soll: ,Gibt es
jetzt gerade in diesem Moment drei Dinge, die
ich vermissen wirde, wenn sie sich auflésen
wirden?’

Es gibt verschiedene Dankbarkeitsprakti-
ken und jeder sollte selbst probieren, welche
Ubungen am besten wirken und welche Ef-
fekte sich jeweils einstellen. So kénnen wir alle
den Blick auf das Positive trainieren und etwas
mehr Dankbarkeit in unser Leben integrieren —
ob es nun der sichere Job oder unser gemiitli-

ches Bett ist. Vor allem aber sollten wir tiber die
Menschen dankbar sein, die unser Leben jeden
Tag bereichern. Haufig merken wir erst, was
wir alles hatten, wenn wir es nicht mehr haben.
Grund genug, sich wieder bewusst vor Augen
zu fihren, was schon in unserem Leben ist. Mit
Sicherheit gibt es bei jedem etwas, wofir er
dankbar sein kann!

Wir wiinschen lhnen ein besinnliches Weih-
nachtsfest voller schéner Momente und ganz
viel Dankbarkeit - die Sie Ihren Liebsten dann
bei Gelegenheit auch direkt zeigen diirfen!

*Diniz G, Korkes L, Tristdo LS, Pelegrini R, Bellodi PL,
Bernardo WM. The effects of gratitude interventions:
a systematic review and meta-analysis. Einstein (Sao
Paulo). 2023 Aug 11,21:eRW0371. doi: 10.31744/ein-
stein_journal/2023RW0371. PMID: 37585888; PMCID:
PMC10393216.

**Boggiss AL, Consedine NS, Brenton-Peters JM, Hof-
man PL, Serlachius AS. A systematic review of gratitu-
de interventions: Effects on physical health and health
behaviors. J Psychosom Res. 2020 Aug;135:110165.
doi: 10.1016/j.jpsychores.2020.110165. Epub 2020
Jun 3. PMID: 32590219.

Jetzt schon an spater
denken? Na klar!
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Die besten Losungen
fiir Ihre Altersvorsorge.

Wir wissen zwar nicht, was die Zukunft
bringt. Aber wir unterstiitzen Sie heute
dabei, lhr spateres Leben so angenehm
wie moglich zu gestalten. Mit den besten
Lésungen fiir lhre finanzielle Vorsorge.
Vereinbaren Sie jetzt einen Termin fur
eine individuelle Beratung.

Mehr dazu unter
sparkasse-regensburg.de/altersvorsorge

Weil’'s um mehr als Geld geht.
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